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In den vergangenen WOK-Ausgaben stellte der Sportwissen-
schaftler und Kampfsportler Daniel Gartner seine Dissertati-
on zum Thema ,Einfluss verschiedener Langzeit-Dehnmetho-
den auf ausgewahlte Leistungsparameter im Kampfsport" vor.
Dabei wurden Abgrenzungen in den Begrifflichkeiten erlauterte
und Hintergriinde des Dehnungstrainings aufgezeigt. In dieser
Ausgabe werden die Ergebnisse, welche Dehnmethode fur ei-
nen leistungsorientierten Kampfsportler tiber lange Sicht wohl
optimal sei, zum ersten Mal veroffentlicht. Im Rahmen dieser
Studie wurde untersucht, wie sich Kraft-, Schnelligkeits- und
Dehnungsparameter durch drei verschiedene Dehnmethoden
(statisch, dynamisch, CRAC) tber acht Wochen beeinflussen
lassen.

Hintergriinde

Seit den 2000er Jahren ist eine zunehmende Diskrepanz zwi-
schen Gewohnheit und Anwendung aktueller sportwissen-
schaftlicher Ergebnisse hinsichtlich des Dehnungstrainings im
Sport zu betrachten. Davon ist nicht nur der Breitensport, son-
dern im besonderen MaBe auch der Leistungssport (SCHNEI-
DER, ET AL., 2011) betroffen. Gerade im leistungsorientieren
Kampfsport nimmt die Bedeutung des Beweglichkeitstrai-
nings zu Lasten des Schnelligkeits- und Krafttrainings immer
mehr ab. Zu groB ist die Verwirrung Uber Nutzen und Anwen-
dung verschiedener Dehnmethoden (GARTNER, 2012). Dabei
hat sich die Sportwissenschaft in den letzten 20 Jahren intensiv
mit dem Dehnungstraining auseinander gesetzt und in diesem
Zusammenhang differenzierte Auswirkungsmoglichkeiten auf-
gezeigt. Die vermeintlichen Vorteile der PNF-Dehnmethoden
(CR, AC, CRAC) gegenliber dem statischen Dehnen (SS) wur-
den haufig bestatigt (KLEE, 2003). Auch der Stellenwert des
dynamischen Dehnens (DS) und dessen besondere Wirkung
auf Schnellkraftsportaren wurde ebenfalls dargestellt. Meist
handelt es sich jedoch um Untersuchungen zu Kurzzeitwirkun-
gen, wohingegen Langzeitwirkungen tUber Wochen oder Mona-
te eher selten zu finden sind. Hinzu kommt, dass es speziell im
Kampfsport weltweit nur etwa drei Studien gibt, die die Wirkung
des Dehnungstrainings auf Leistungsparameter untersuchen.

Methodik

Die in der Studie untersuchten Dehnmethoden waren zum ei-
nen das passiv-statische Dehnen (SS=static stretch) mit ei-
ner Haltedauer von jeweils 30 s./Muskelgruppe, zum anderen
das passiv-dynamische Dehnen (DS-dynamic stretch) mit je-
weils 10-15 pumpenden SFR-Dehnungen (slow-full-range nach
ZACHAZEWSKI, 1990) und die kombinierte PNF-Methode
CRAC, die laut vorausgegangenen Studien hinsichtlich der Be-
weglichkeitsverbesserung am effektivsten sei. Bei dieser Dehn-
technik wird eine Dehnstellung eingenommen und gleichzeitig
der zu dehnende Muskel fur ca. 5-8 Sekunden kontrahiert, in-
dem das zu dehnende Bein z.B. wéhrend der Dehnung fest ge-
gen den Boden gedrtickt wird (C=Contract). Durch diesen enor-
men Spannungsanstieg in den Muskeln und Sehen kommt es
zum Auslosen der ,autogenen Hemmung"”. Diese ist eine Re-
aktion des einsetzenden Sehnen-Sindelreflexes, der den Mus-
kel bei starken Dehnungen vor Verletzung schiitzt. Als Resul-
tat dessen, gibt der Sehnenapparat zusatzliche Bewegungsre-
serven frei. Nach dieser ersten Prozedur wird der behandelte
Muskel fur ca. 2-5 s. entspannt (R=Relax). Es folgt nun eine 5-8

Daniel Gartner

Zur langfristigen Entwicklung der
Beweglichkeit im Kampfsport

Die optimale Dehnmethode fiir den
leistungsorientierten Kampfsportler

s. Kontraktion des nicht zu dehnenden Muskels (AC=Agonist
Contract). Es wird deshalb vom Agonist gesprochen, da die Be-
lastung aus der Sicht der aktiven Beweglichkeit betrachtet wird
(vgl. Klee, 2003). Durch diese Agonistenkontraktion, z.B. An-
heben und Halten des gestreckten Beines, wird die ,reziproke
Hemmung ausgelost”. Dies hat zur Folge, dass der Muskelspin-
delreflex im Agonisten (nicht zu dehnender Muskel) blockiert
wird, wodurch dieser einen gewissen Entspannungszustand er-
fahrt und besonders gut auf nachfolgende Dehnreize reagiert.
Nach den beiden Anspannungsbeanspruchungen folgt deshalb
eine 5-10 s. intensive statische Dehnung. Insgesamt wurden
jeweils vier verschiedene Ubungen fir die ischiocrurale Mus-
kulatur und vier verschiedene fur den M. Quadrizeps femoris
und M. lliopsoas zu je drei Satzen (vgl. GLUCK, 2004) durchge-
fuhrt. Den Probanden wurde dabei nahe gelegt, moglichst an
der Schmerzgrenze zu dehnen, da dadurch die groBten Effekte
zu erwarten waren (vgl. MARSCHALL, 1999).

Als Untersuchungsgegenstand der statischen und dynami-
schen Beweglichkeit diente die einbeinige Huftbeugefahig-
keit. Fur die Uberprifung der Trittleistungen wurde, aufgrund
der zu untersuchenden Muskulatur, der frontale Highkick aus-
gewahlt. Um die Leistungsparameter bestimmen zu konnen,
wurde im Biomechaniklabor an der Fakultat fir Sport- und Ge-
sundheitswissenschaft der Technischen Universitat Minchen
eine Testserie aufgebaut, die das spezielle Anforderungsprofil
eines Kampfsportlers in einer Wettkampfsituation abdeckt. Der
Durchlauf dieser Testserie orientiert sich an den Leistungsan-
forderungen eines Kampfsportlers, der sowohl verschiedenen
Belastungen innerhalb einer Wettkampfrunde als auch mehre-
ren Runden oder Kampfen hintereinander ausgesetzt ist. Insge-
samt nahmen 98 Versuchspersonen (Vpn) aus verschiedenen
Kampfsportstilen teil. Mit jeder Vpn wurden jeweils ein Pre-Test
und nach acht Wochen Dehnintervention ein Post-Test durchge-
fuhrt. Unmittelbar nach dem Pre-Test wurde jeder Vpn per be-
dingtem Losverfahren eine der zuvor beschriebenen Dehnme-
thoden zugewiesen.

Zur Ermittlung aller Leistungsparameter wurden funf Einzel-
tests (passiv-statische und aktiv-dynamische Beweglichkeit,
max. Trittenergie, Trittschnelligkeit und Schnelligkeitsausdau-
er) zu einer Test-Serie in Reihe geschalten. Davon ausgegliedert
wurde zusatzlich die Maximalkraft (1-RM) in einer Kniegelenks-
Extension gemessen.
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Abb. 1. Verteilung der Probanden und deren Aufteilung in Interven-
tionsgruppen
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Abb. 2: Schematische Darstellung des Testablaufs inkl. Dehndau-
er und Durchftihrung

AUSWERTUNG UND ERGEBNISSE

Die Datenauswertung erfolgte mit dem Programm IBM SPSS
Statistics (Version 20) fur Windows. Zur deskriptiven Darstel-
lung wurden Haufigkeitsverteilungen, sowie Mittelwerte (M)
und Standardabweichungen (SD) mit dem T-Test berechnet.
Um signifikante Werte zu bestimmen, wurden die Signifikanz-
stufen nach CLAUB/EBNER (1975) gewahlt. p<0.05 signifikant
(*),p <0.01 sehr signifikant (**), p<0.001 hochsignifikant (**%).
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Bei der passiv-statischen Beweglichkeit konnten durch alle
drei Dehnmethoden hochsignifikante Fortschritte erzielt wer-
den. Aus den Untersuchungsergebnissen wird deutlich, dass
es hinsichtlich der Entwicklung der allgemeinen Beweglichkeit
keinen Unterschied zwischen den drei angewandten Dehnme-
thoden zu geben scheint. Die Ergebnisse aus einer Metastudie
von KLEE (2003), in der die CRAC-Methode die effektivste ist
und die SS-Methode die geringste Effektivitat zeigt, konnten in
dieser Untersuchung nicht bestatigt werden. Diese Widerspru-
che sind auch bei CONDON/HUTTON (1987) zu finden, die kei-
ner Methode Vor- oder Nachteile nachweisen konnten. Mogli-
che Ursachen der positiven Ergebnisse liegen vermutlich an
der Reizdichte, Intensitat und Dauer der Dehnbehandiungen.
Die Belastungsnormativen wurden an den aktuellen sportwis-
senschaftlichen Stand angepasst und dementsprechend hoch
angesetzt. Dies ist in einigen von KLEE (2003) zitierten alteren
Studien noch nicht der der Fall (HOLT/SMITH 1983; LUCAS/
KOSLOW 1984: WILFORD/SMITH 1985; TOFT ET AL1990).
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de liegen. Denn anders als beim SS- und DS-Dehnen, in der
die zu dehnende Muskulatur ausschlieBlich Dehnreize erfahr
muss der Muskel beim CRAC-Dehnen auf Kraft- und Dehnreiz=
gleichzeitig reagieren. Durch diese Beanspruchung ist von -
ner Verbesserung der intra- und intermuskuldren Koordinatic”
auszugehen, die besonders aktiv-dynamische Bewegungsmus-
ter, wie etwa das Durchfahren einen hohen Kicks, begtinstiger

Zusammengefasst kann vermutet werden, dass Muskelgewe-
be aufgrund der viskoleastischen Eigenschaften nicht unter-
schiedlich auf Dehnmethoden reagiert, sondern sich vielmen:
durch die RegelmaBigkeit und Intensitat von Dehnungen tber
Wochen und Monate verandern lasst. In den Interventionsgruc-
pen dieser Studie wurde auf submaximale- bis maximale Re-
Zintensitaten bei 3-5 Trainingseinheiten pro Woche zurtickge-
griffen. Schon alleine aufgrund dieser Belastungsdichte sche -
nen Anpassungsreaktionen plausibel. Gerade aber bei aktiv-dy-
namischen Bewegungen scheint der Vorteil der CRAC-Methocs
auf der Hand zu liegen und die Methode der Wahl zu sein.

Tritt-Leistungen
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Die Trittenergie zeigt durch die DS- und die CRAC-Methode sig-
nifikant positive Veranderungen. Durch die SS-Methode konnte
kein Einfluss auf diesen Leistungsparameter genommen wer-
den.
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Bei der aktiv-dynamischen Beweglichkeit konnten ebenfalls
durch alle drei Methoden Verbesserungen erzielt werden. Hier
lag jedochdie CRAC-Methode mit hochsignifikanten gegentber
der DS- und SS-Methode mit signifikanten Werten vorne. Mog-
liche Ursachen kénnten in einer verbesserten Reflexaktivitat,
einhergehend mit einer Kréftigung des Antatonisten und Ago-
nisten durch das spezielle Belastungsmuster der CRAC-Metho-
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Die Schnelligkeitsleistungen wurden entgegen jeder Annahrr
von allen drei Interventionen signifikant positiv beeinflusst. B
sonders die DS- und CRAC-Methode scheinen gegenuber d
$S-Methode vorteilhaft zu sein.

Zusammenfassen ist festzuhalten, dass bei der Untersuchur
der Wirkungsweise auf Trittparameter vorwiegen positive Au
wirkungen durch die drei Dehninterventionen zu verzeichn
sind. Es ist anzunehmen, dass sich aufgrund der verbessert



Beweglichkeit der Dehnungswiderstand reduziert und deshalb
Trittbewegungen tkonomischer, schneller und kraftvoller aus-
gefuhrt werden konnen. Die dadurch einhergehende Verminde-
rung der Reibungskréafte in der Muskulatur tragt ebenfalls zur
Verbesserung dieser Parameter bei. AuBerdem handelt es sich
bei den Trittparametern um Kraftleistungen, die im Kontext zur
Maximalkraft stehen und deshalb auf ahnliche Art und Weise
betrachtet werden mussen.

Maximalkraft:
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Entgegen der in der Fachliteratur haufig zitierten Meinung, dass
Dehnungstraining die Maximalkraft mindere, konnten hier kei-
ne negativen Auswirkungen festgestellt werden. Durch die DS-
Methode kam es sogar zu einer signifikanten Verbesserung.
Leistungsminderungen der Maximalkraft scheinen demnach
eher bei kurzzeitigen Dehnungen, die unmittelbar vor Kraftleis-
tungen durchgefthrt werden, aufzutreten (vgl. HENNING/PO-
DZIELNY, 1994, NELSON ET AL., 2001; WIEMEYER, 2001). Die-
ses Ergebnis bestatigt Untersuchungen, wodurch Dehnungs-
training, das parallel zum regularen Training durchgefihrt wird,
Kraftfahigkeiten positiv beeinflusst oder zumindest nicht min-
dert (vgl. KLINGE ET AL. 1997; KUNNEMEYER / SCHMIDTBLEI-
CHER 1997; KLEE/WIEMANN 2004a). Auch die Probanden in
dieser Studie fugten das ihnen zugewiesene Dehnprogramm
ihrem sportlichen Alltag hinzu. An dieser Stelle stellt sich die
Frage nach den Ursachen. Zum einen kann Dehnungstraining
in Kombination mit sportartspezifischem Krafttraining zu ei-
ner hoheren Umbaurate und Proteinsynthese der Muskulatur
fuhren, wodurch eine glinstige Voraussetzung zur Langsanpas-
sung der Muskulatur an dehnende Trainingsreize gegeben ist
(vgl. FREIWALD 2009). Zum anderen konnte durch intensives
Dehnungstraining eine Hypertrophie in der Muskulatur festge-
stellt werden (vgl. GOLDSPINK 1994; FREIWALD/GREIWING
2007).

Zusammenfassend ist festzuhalten, dass die haufig unter Trai-
nern und Sportlern verbreitete Ablehnung jeglicher Dehnme-
thoden aufgrund vermeintlich negativer Auswirkungen auf
Kraft- und Schnellkraftleistungen unberechtigt ist, sofern ne-
ben einem isolierten Dehnungstraining das regulare Training
nicht vernachlassigt wird. Eine verbesserte Beweglichkeit fiihrt
demnach auch zur Verbesserung der Kraft- und Schnelligkeits-
fahigkeiten, da muskuléares Gewebe auf Dehnreize auf gleiche
Art und Weise reagiert, wie auf Kraftreize. Durch regelmaRiges
Dehnungstraining kommt es langfristig zu einer Festigung der
viskoelastischen Strukturen, bei angepassten Sarkomerlangen
und hoher tolerierten Gelenksradien.

Empfehlung fiir die Praxis:

Auf Grundlage dieser Ergebnisse lasst sich eine Tendenz ablei-
ten, wonach die Anwendung der CRAC-Methode in Kombina-
tion mit dynamischen Dehnungen im Kampfsport zu bevorzu-
gen ist. Denn einerseits konnte durch die CRAC-Methode die
Beweglichkeit hochsignifikant verbessert werden und ande-
rerseits wirkte sich diese Methode auch besonders positiv hin-
sichtlich der Trittparameter aus. Durch das dynamische Deh-
nen (DS) konnten die Trittleistungen am effektivsten verbessert
werden, weshalb eine Kombination der beiden Methoden sinn-
voll erscheint.
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Da sich jedoch in der CRAC-Gruppe Probleme mit der Durch-
fuhrung der Dehnibungen ergaben, die letztendlich durch Ge-
lenkschmerzen oder die hohe Intensitat der Ubungen resultier-
ten, mussen die Ergebnisse differenziert betrachtet werden.

>> | eistungssportler:

Fur Leistungssportler und Fortgeschrittene, die hauptsach-
lich auf ein aktiv-dynamisches Bewegungsmuster zuriick-
greifen mussen, ist die CRAC-Technik die Methoden der Wahl.
Denn durch die isometrische Vor-Kontraktion und die Agonis-
ten-Kontraktion kommt es zu einer Kraftigung der Muskulatur
bei gleichzeitiger Optimierung der intra- und intermuskuléren
Koordination. Durch regelmaRige Anwendung dieser Dehnme-
thode kann von einer enormen Verbesserung der muskularen
Steuerungsprozesse ausgegangen werden, die letztendlich in
einer verbesserten Muskelwahrnehmung enden.

Jedoch ist fur das Austiben dieser Methode ein hohes MaR an
Korpergefihl und Fachwissen notwendig. Durch unsachgema-
Be Anwendung kann es aufgrund der intensiven Belastung zu
Muskelschmerzen, Muskelkater, Taubheit, Zerrungen oder Ge-
lenksproblemen kommen. Deshalb sollte die CRAC-Methode
anfangs nur mit einem geschulten Trainer durchgefihrt wer-
den.

Die Erganzung der CRAC-Methode durch dynamische Dehnun-
gen scheint aufgrund der Untersuchungsergebnisse sinnvoll
zu sein. So kénnte nach der Agonisten-Kontraktion (AC) dyna-
misch weitergedehnt werden.

>> Freizeitsportler

Da davon ausgegangen werden kann, dass ambitionierte Frei-
zeitsportler Uber ein ausreichendes Korpergefthl verfugen, kon-
nen verschiedene PNF-Aufgaben das regelméaBige Dehnungs-
training positiv beeinflussen. Haufig findet das Dehnungstrai-
ning in dieser Zielgruppe weniger isoliert, sondern im Rahmen
des regularen Trainings statt. Fur Ubungsleiter ist es deshalb
sinnvoll, eine intensive Dehnungseinheit an den Schluss des
Trainings zu setzen. Die dabei empfohlene Dehnmethode soll-
te aus einem ,Dehnpluralismus” bestehen (vgl. Wydra 2004).
Auf ein statisches Einnehmen einer Dehnposition folgt ein wei-
ches dynamisches Nachdehnen. Zwischendurch sollte die Mus-
kulatur einige Male willktrlich angespannt werden, ehe es zu ei-
nem weiteren submaximalen nachdehnen kommt. Durch die-
ses langsame Herantasten ist die langfristige Bildung eines ge-
sunden Korpergefihls gewahrleistet. Trainer sollten jedoch dar-
aufachten, dass nicht die im Vorfeld priméar beanspruchte Mus-
kulatur im Fokus der Dehnung steht. Lag der Schwerpunkt des
Kampfsporttrainings im Boxen, sollte hauptsachlich die Bein-
muskulatur maximal gedehnt werden. Die Armmuskulatur je-
doch nur leicht und submaximal.

>> Anfanger:

Bei Anfangern geht es in den ersten Monaten hauptsachlich
um die Verbesserung der allgemeinen, passiven Beweglichkeit.
Spezifische Ziele werden hier kaum verfolgt. Auch das Kérper-
gefuhl ist meist noch nicht entsprechend ausgebildet, um dy-
namische und PNF-Reize richtig dosieren und einschatzen zu
konnen. Aus diesem Grund werden in dieser Zielgruppe mit sta-
tischem Dauerdehnen die besten Fortschritte erreicht.

Fazit

In einer Vielzahl sportwissenschaftlicher Forschungen wurde
in den letzten Jahren die Wirkung des Dehnungstrainings auf
das Muskelgewebe untersucht. Gerade durch Langzeitdehnun-
gen Uber mehrere Woche oder Monate konnte der Nachweis er-
bracht werden, dass Muskelgewebe sich in typischer Art und
Weise an Dehnreize anpasst (MC BRIDE ET AL. 2003; GOLD-
SPINK 1996, KLEE 2003, FREIWALD, 2009). Da es sich in die-
ser Studie nicht um eine klinische Untersuchung handelt, kon-
nen an dieser Stelle keine eindeutigen Aussagen ber die zel-
luldren Hintergriinde der gewonnenen Erkenntnisse gemacht
werden. Hinter den signifikanten Veranderungen lassen sich je-
doch Anpassungs- und Okonomisierungsprozesse vermuten,
die je nach Reizdauer, RegelmaBigkeit und Intensitat positiv be-
einflusst werden kénnen.




Grundsatzlich ist festzuhalten, dass Beweglichkeitstraining
nicht als ,lastige Pflicht” vor, wahrend oder nach dem Training
abgearbeitet, sondern als isolierte Trainingseinheit durchge-
fuhrt werden sollte. Dartber hinaus mussen Wirkungsweisen
und Einsatz verschiedener Dehnmethoden differenzierte Be-
trachtung finden. So gelten fur die langfristige Entwicklung der
Beweglichkeit nicht die selben Empfehlungen wie fur Kurzzeit-
dehnungen vor dem Sport oder als ,An-Dehnen” zwischen-
durch. Hinsichtlich der Entwicklung einer sportartspezifischen
Beweglichkeit tber Monate und Jahre ist es demnach unab-
dingbar, sich ein Beweglichkeitskonzept zu entwerfen und das
Dehnungstraining als eigenstandiges Training in den wochent-
lichen Trainingsplan einzubauen. Denn nur durch das intensive
Dehnen und Auseinandersetzen mit dem eigenen Korper, oh-
ne nachfolgende Kraft- oder Schnelligkeitsdrills, kann sich die
Muskulatur ohne Storungen anpassen. Es sollten dabei meh-
rere Sitzen und verschiedene Ubungen fur eine Muskelgruppe
durchgefiihrt werden. Eine Ausnahme scheint die Kombination
von Kraft- und Dehnungstraining zu sein, die fur Kampfsport-
ler besonders empfehlenswert ist. Dabei sollte ein Wechsel-
spiel zwischen Kraftigung des Agonisten und Dehnung des An-
tagonisten stattfinden. So ware die Kraftigung der Abduktoren
durch das seitwarts Heben eines Beines am Kabelzug oder ei-
nem Theraband bei anschlieBender Dehnung der Adduktoren
durch eine Gratsche eine sinnvolle Kombination. Der Vorteil die-
ser Ubungssynthese liegt in der Ausbildung des sportartspezi-
fischen Belastungsmusters, der Verbesserung der Reflexsteue-
rung und einer Okonomisierung der Bewegung.
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Wit -Ausgangsstellung: Vordehnen in
" Richtung Spaga

bis zum ersten
Dehnschmerz

C ontract
Beiden Beine fest in den Boden hinein driicken

R elax
locker lassen

Vorderes Bein nach oben anheben bzw.
versuchen den Oberschenkel anzuspannen.

Nachdehnen i
statisch
passiv

e

Bildreihe. Kraftigung und Dehnung am Kabelzug.
1 Einklinken in FuBmanschette

2 8-10 x Beinheben

3 Gratschstellung — Beine in den Boden drticken
4 Nachdehnen



